 Vitamine si alimente care previn albirea parului Ads Actualitate Politic Business Sport Life Show Login Arhiva Viata sanatoasa vitamine Vitamine si alimente care previn albirea parului Joi, 26 Noiembrie 2020, ora 05:19 18547 citiri Culoarea parului este data de un pigment, numit melanina - cu cat melanina este in cantitate mai mare, cu atat mai inchis este firul de par In timp, odata cu inaintarea in varsta, melanocitele (celulele care produc melanina) produc din ce in ce mai putin pigment, pana nu mai produc deloc si parul devine complet alb Parul alb este considerat prematur la persoanele cu varste mai mici de 30 de ani Mai exista si polioza - albirea parului doar in anumite zone, cum ar fi cateva fire de la gene si sprancene - si albirea partiala, adica fire albe raspandite pe toata suprafata capului Albirea parului poate avea la baza cauze genetice, psihologice (un soc emotional puternic), medicale (diferite afectiuni precum: bolile tiroidei, deficienta de vitamine B12, anemia, vitiligo) sau cauze ce tin de stilul de viata Din pacate, odata inceput, fenomenul de canitie nu se va opri, ci va progresa in timp Se poate, insa, preveni albirea prematura a parului sau macar incetini procesul, crescand nivelul de melanina al organismului - prin ajustarea alimentatiei, consumand multe fructe si legume bogate in vitamina B, A, magneziu, cupru si iod sau limitand stresul Ads Doza de Sanatate a notat o lista cu vitamine si alimente care pot preveni albirea parului: Vitamina B5 Vitamina B5, numita si acid pantotenic, este indispensabila in formarea anticorpilor care intaresc sistemul imunitar, grabirea vindecarii ranilor, prevenirea aparitiei premature a firelor albe, combaterea oboselii si nu in ultimul rand in mentinerea sanatatii pielii si a parului Vitamina B5 poate fi gasita in: ficat, galbenus de ou, broccoli, peste, avocado, lapte Persoanele care sufera de hemofilie trebuie sa limiteze consumul de vitamina B5, deoarece afecteaza coagularea Vitamina B1 Numita si tiamina, vitamina B1 este esentiala pentru ca produce energie din carbohidrati Pe langa faptul ca participa la metabolizarea grasimilor si previne albirea prematura a parului, acest nutrient contribuie la buna functionare a sistemului nervos si mareste agilitatea mintala Ads In plus, consumul de vitamina B1 previne complicatiile grave ale diabetului de tip 2 si ajuta la prevenirea problemelor cardiovasculare, de vedere si renale Vitamina B1 se gaseste din belsug in: seminte de floarea soarelui, cereale integrale, stafide, porumb, sparanghel, oleaginoase, leguminoase Vitamina B12 Vitamina B12 joaca un rol important in metabolism, deoarece transforma alimentele in energie Doza zilnica recomandata este de 4 mg In ceea ce priveste firele albe, vitamina B12 ajuta la repigmentarea parului, dar si la mentinerea culorii sale originale Alimentele care contin vitamina B12 sunt: carnea de vita, de pui, de miel, pestele, morcovii, broccoli, conopida, molustele Pe langa consumul alimentelor mentionate, este indicat si sa va modificati anumite obiceiuri: Ads Evitati stresul Una dintre cele mai bune modalitati de relaxare o reprezinta exercitiile fizice, mai ales yoga si tai chi Incercati, asadar, sa faceti miscare cel putin 30 de minute, de trei ori pe saptamana Renuntati la fumat Fumatul poate provoaca nu doar cancer , ci si multe probleme estetice: riduri premature, ingalbenirea dintilor, caderea parului si albirea prematura Atentie la temperaturile ridicate Ads Persoanele care folosesc constant ondulatorul, placa de par sau tratamente de infrumusetare care expun parul la temperaturi ridicate trebuie sa fie foarte atente si sa nu apeleze la ele mai mult de maxim doua ori pe saptamana - pe langa uscarea excesiva a parului si fragilizarea lui, toate astea pot determina si albirea prematura Deasemenea, expunerea constanta si in exces la soare are aceleasi efecte In plus, poate cauza imbatranirea prematura a pielii si mai multe tipuri de cancer Astfel, este indicat ca, pe langa cremele de protectie solara, sa folositi si un sampon care sa va protejeze parul de razele UV, sa purtati palarii si sa evitati expunerea prelungita la soare Ads Scrie pe Ziare Com Citeste si: UE evită subiectul introducerii vaccinului obligatoriu UE este departe de un curs unitar împotriva pandemiei Cota de vaccinare este prea redusă Noul ministru german al Sănătății, Karl Lauterbach, va avea mult de lucru Deși Comisia Reuniune de urgenţă a miniştrilor Sănătăţii din cadrul G7 la Londra, pe tema variantei omicron a SARS-CoV-2 Miniştrii Sănătăţii din cadrul G7 se reunesc de urgenţă luni, 29 noiembrie, la Londra, în contextul unor îngrijorări provocate de noua variantă omicron a noului coronavirus, care # sanatate , # frumusete , # par alb , # vitamine , # fumat stres , # melanina Ne puteți urmări și pe pagina noastră de Facebook sau pe Google News Sursa: Ziare com Comentarii Adauga primul comentariu Parteneri Ziare Com Adevarul ro Francezul stabilit in Romania care a realizat primul Logan electric: "Mi-am vandut apartamentul ca sa incep afacerea" a1 ro Zannidache, roast plin de sinceritate la iUmor: "Mama, gluma asta mi-e frica sa o fac!" Eva ro Cele mai puternice femei din lume in 2021: Fosta sotie a lui Jeff Bezos, MacKenzie Scott, este pe primul loc A donat 8,6 miliarde de dolari Ads Top stiri din Life Show O fostă voleibalistă a concurat pentru România la Miss Universe Cum s-a descurcat pe scenă și cine e marea câștigătoare VIDEO Horoscop zilnic Luni, 13 decembrie Bancul zilei: Începe-ți dimineața zâmbind cu Ziare com! Anamaria Prodan a fost cu Botezatu la finala din Formula 1 și a pariat o sumă imensă pe Lewis Hamilton "E nebună" VIDEO Un savant american anunță catastrofa globală: Începe extincția în masă pe Pământ Cele mai ciudate joburi care chiar există Cât câștigă o domnișoară de onoare profesionistă Toate stirile din Life Show Ads Ads Urmărește-ne pe: horoscop zilnic Grecia Viata sanatoasa Life style Shopping Weekend Vacante Magazin Vedete Muzica Funny Jocuri Horoscop Sex Marius Manole benone sinulescu Alec Baldwin Alexandra Stan Brigitte Pastramă Jean-Claude Van Damme Vlăduța Lupău Andreea Raicu Florin Calinescu Anamaria Prodan Florin Piersic Andreea Marin Teo Trandafir Inna Loredana Groza Angelina Jolie Brad Pitt George Clooney Rihanna Madonna Oprah Draga Olteanu Matei Abonare breaking news Toggle Abonare la stiri din Actual Toggle Business Toggle Sport Toggle Life Toggle Dark mode Toggle Mareste fontul Comunitate Platforma pentru solutionarea litigiilor Sitemap Termeni si conditii Politica de confidentialitate Politica de cookie Setari confidentialitate Contact Urmareste-ne pe: Aboneaza-te la notificarile Ziare com: Breaking News Toggle Actual Toggle Business Toggle Sport Toggle Life Toggle Nu multumesc! Ok, ma abonez! Pentru a va abona la notificarile Ziare Com apasati butonul de sus Allow sau Permite &times; Orase selectate: Selecteaza si alte orase de mai jos Inchide Salveaza &times; Login Username: Parola: Mi-am uitat parola Creeaza cont &times; Reguli de votare 1 S-a mai votat de pe acest ip - La multe companii, la dispozitia angajatilor este pusa o singura adresa de ip Este posibil ca un coleg de-al dvs sa fi votat deja acest comentariu In aceste conditii, exista o solutie pentru a putea vota: va faceti un cont, deveniti membru al comunitatii Ziare com si votati, logat, orice comentariu doriti 2 Vreti sa votati propriul comentariu - Pentru o evaluare cat mai obiectiva a comentariilor, cei care posteaza nu-si pot vota propriul comentariu Inchide 